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Dragi roditelji, 
 
Redoviti obroci (doru�ak, ru�ak, ve�era) pomažu zdravom razvoju vašega djeteta. Me�u obroci upotpunjavaju 
ove glavne obroke pa je vaše dijete cijelo vrijeme dobro opskrbljeno i sito. 
 
Doru�ak je za vaše dijete osobito važan obrok. Ako dijete doru�kuje, ujutro je duže sposobno za napore i 
može se bolje koncentrirati. Ako dijete ne jede ništa za doru�ak , dajte mu makar nešto popiti (npr. mlijeko, 
vo�ni sok) i dajte mu obilan zajutrak (npr. kruh i sir, neko vo�e ili povr�e). 
 
Prijedloge za zdravi zajutrak i užinu na�i �ete na predhodnoj stranici. Ako listu objesite u kuhinji na dobro vidl-
jivo mjesto, pomo�i �e vama i vašem djetetu svakodnevno pri izboru. 
 
Ovdje vam nudimo nekoliko op�ih uputa za zdrav i dobar zajutrak i užinu: 

Jelo 
 
• Dovoljno, ali ne previše održava apetit: 

Zajutrak i užina su mali obroci, do sljede�ega glavnoga obroka vaše dijete treba ponovno biti gladno. 
Pauza u jelu i me�u obrocima dobra je ne samo za zdravlje zubi nego i za zdrav odnos prema jelu. 
Nezasla�ene napitke dijete može stalno uzimati! 

 
• Kombiniranje i raznovrsnost dobri su za razvijanje okusa: 

Promjene i razne kombinacija poti�u i vesele vaše dijete – kombinirajte npr. kruh sa sirom i par rotkvi-
ca, mrkvu s par badema i crni kruh (Knäckebrot), obi�ni jogurt s jagodi�astim vo�em itd. 

 
• Dio raznovrsnosti su i iznimke: 

Ne redovito, ali za promjenu dobre su banane i suho vo�e za zajutrak i užinu. Budu�i da se lijepe za 
zube, preporu�a se poslije jela prati zube, ako ne prati, u svakom slu�aju makar isprati vodom. Za 
promjenu dobro je djetetu dati i meso (najbolje ne masno, npr. suho meso, pure�a prsa). 

 
• Za ljubav zubima i tjelesnoj težini – bez še�era 

Me�uobroci bez še�era pomažu održavanju zdrave tjelesne težine i dobri su za zdravlje zubi. Ako se 
iznimno jedu zajutrak i užina u kojima ima še�era, neophodno je prati zube! 

Napitci 
 
Za vrti�, školu, izlete, put do ku�e najbolja je voda ili nezasla�eni �aj. Oni taže že�, �uvaju zube i održavaju 
apetit. Razrije�eni vo�ni sok (bez še�era) jedna je od mogu�nosti. 

Nije dobro za zajutrak i užinu 
 
• Zasla�eni proizvodi: 

Sve plo�ice od žitarica i �okolade, mlije�ne šnite (Milchschnitte), zasla�eni napitci (ledeni �aj, sirup, 
cola, Energy-Drinks itd.). Umjetno zasla�eni napitci (“light”) nisu zamjena jer oni poti�u navikavanje na 
slatko. 
 

• Masni i jako zasoljeni proizvodi: 
Kifli (Gipfeli), slani štapi�i, prženi kikiriki, kobasice i salame  jako su hranjivi i zbog velike koli�ine soli 
optere�uju bubrege. 

 
Ukoliko imate dodatnih pitanja, obratite se u�iteljici ili u�itelju svoga djeteta. 
 


